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真诚才是那把打动观众的钥匙

我参加主持人大赛的起因非常
简单。2023 年上半年我以艺人、嘉
宾的身份参与录制了总台的一些综
艺节目，这些频道的导演在录制结
束后都不约而同地鼓励我去参加主
持人大赛，他们告诉我，市面上缺少
我这种类型的女主持人。而对我来
说，成长过程中我始终乐于尝试未
知的事物，非常喜欢挑战和突破舒
适区。于是我想，虽然比赛结果不
可预料，但参加比赛一定能促进我
的个人成长，并提供更多的工作机
会，这正是我迫切需要的。

起初，我对自己的风格是否适
合参赛心存疑虑。因为从中国传统
审美的角度来看，更期望女性主持
人展现端庄优雅的形象。而我之前
的主要工作是综艺场上的“搞笑
女”，与端庄优雅毫不相关。在市场
上，走风趣幽默路线的女性主持人
非常少见，即使有个别存在也常受
到争议。然而，总台领导坚持让我
保留自己的原貌。

我认为风趣幽默和文化内涵并
不相矛盾，风趣幽默背后更需要的是
自信和不断提升的文化底蕴。我希
望让大家看到搞笑女也不是脑袋空
空，这对我来说就是成功。大赛中，
鲁健老师的一次点评令我备受鼓舞，
他说：“我觉得这个孩子特别难得。
作为一个喜剧型的女主持人，这个分
寸的把握其实是最难的，你不能说完
全就是搞笑，搞笑和幽默，它还是两
种不同的境界，所有你在主持的舞台
上，那个把握背后靠的是什么，还得
有那种文化的积淀和功底。”

其实，我的个人审美情趣与大
家对我的性格认知有所差异。自小
学习绘画和书法的我，平时喜欢看

《典籍里的中国》这类文化节目。独
处时，我也有安静的一面，一个人静
静地翻阅书籍让我感到非常舒适。
自我记事起，家里的长辈和邻居们
都喜欢称呼我为小精怪或者开心
果，因为我非常愿意将自己生活中
的快乐和乐观的能量带给身边的每
一个人。当我传递这份能量时，我
会感到非常有成就感。对我来说，
搞笑并不是为了节目效果或者刻意
给自己设计的一个标签，归根结底
是要去真实地展现自己，真诚才是
那把打动观众的钥匙。

我觉得少有女主持人走风趣幽
默路线的原因，在于男女在彼此审美
期待上的差异。在两性关系中，女生
常常称赞男生的幽默风趣，但很少有

男生会被女生的风趣幽默所吸引。
然而，随着社会观念的变化和观众的
多样化需求，越来越多的女性开始乐
于展现自己的幽默，并且受到了广泛
的认可和喜爱。这种变化也为更多
具有幽默特质的女主持人提供了发
展空间，并且为观众呈现了更加多元
化和丰富的娱乐体验。

《典籍里的中国》是这次比
赛中最大的挑战

对于我来说，比赛赛制带来的
不可控就是一次大的挑战。其中，
第二赛段“经典节目实战”对我来说
是最大的挑战。因为在这个赛段
中，我面临了各种最不利的条件。
无论是对战小组第一，还是抽到了
一个在我舒适圈外的题目——《典
籍里的中国》。

比赛规则要求按照第一赛段的
排名抽签，与球赛类似，第一名对阵
最后一名，第二名对阵倒数第二名，
以此类推。当我知道要和小组第一
名的王航进行对决时感到很崩溃。
但后来我开始安慰自己说，那些在第
一赛段表现出色的人就是为了在第
二赛段有更大的优势。他们付出了
努力，才能够拿到第一名。很快我就
说服了自己。可就在我刚刚说服完
自己的时候，我们就要去抽题了。

候场时，王航问我：“尚嘉，你想
抽到什么类型的节目？”我回答：“当
然是像《星光大道》《开门大吉》这种
喜庆又适合我风格的节目。”王航却
说：“我觉得我们能抽到《典籍里的
中国》。”我心里想，怎么可能这么
巧。结果抽签结果一出来真的就是

《典籍里的中国》！尽管内心有些沮
丧，但我还是接受了这个结果。

接着，我努力在不适合自己的
题目中寻找适合自己的突破口。对
于任何节目的设计我都会考虑与整
个节目的调性是否相符，但绝不会
失去自己的风格。我从前辈撒贝宁
老师身上学到了这一点。大家都知
道撒贝宁是一个幽默风趣的男主持
人，在主持大型晚会和《典籍里的中
国》等深度文化节目时，他依旧能保
持自己的风格同时也符合节目的调
性。所以，我首先要考虑的就是如
何发挥自己的个人优势。在《典籍
里的中国》的原版本中，撒贝宁老师
扮演的当代读书人和王嘉宁老师扮
演的主持人是两个不同的角色。于
是我就想怎么才能在有限的三分钟
内将这两个角色结合起来。我毕业
于中戏，可能在表演方面有一定优
势。最后，我将撒贝宁老师在当代
读书人角色中展现出的对象感和情
境感的表演，结合到主持人的串
场设计中。我与屈原隔空对话

的节目设计便由此而来，并受到了
评委和观众的一致好评。

尽管最后的落点打动人心，但我
希望在开场部分能够更接地气儿和
年轻化。我并没有因为节目的深度
而故作深沉。包括在未经剪辑的录
制现场，我借节目开场词，与台上的
王航进行了互动。我想，在任何即兴
的现场表演中，都应该充分利用台上
所有可用的元素。那么，既然对手就
站在台上观察着你的表演，为什么不
将对手融入舞台设计中进行互动
呢？事实证明，我是对的。

比赛结果不重要，过程才
重要

以前，我一直认为自己是空前
绝后的幸运女孩。大部分的比赛
中，抽签顺序都挺遂我愿的。但是
2023年，从第一赛段到半决赛，我不
是第一场录制就是第一个出场。

尽管在抽签方面运气不太好，
但事后来看，这反倒是一种幸运。

我当时天天都在运用“精神胜
利法”暗示自己，每天默念着：“凡事
发生必将有利于我，万物皆可为我
所用。”我告诉自己，无论结果如何，
都是最好的结果。靠着这种“精神
胜利法”，我硬着头皮站上了台。

朋友调侃说，你看有些营销号
会介绍每个选手的出身背景，不是
哪个电视台在职，就是哪个名校出
身，而你只写了自己有5年的工作经
验，显得你很神秘似的。其实在大
学毕业的时候，我得到了一份在传
统媒体工作的机会。然而，经过审
慎考虑后，我觉得我的个人风格在
新媒体平台上会有更多的展示机
会。因此，我选择了投身到竞争激
烈的市场中，而没有选择进入任何
一家大型电视台。非常感激这5年
来，我在纯市场环境中的历练。市
场是一个非常现实的炼金石，通过
点击率和收视率来证明你表现如
何，节目录制完之后是否还会有制
作人、导演再来找你，也代表着未
来，你会有什么样的工作机会。

在这次大赛中，我常感慨，自己能
够登上央视的舞台，与全国优秀的前
辈、同行交流切磋，真的有些难以置信。

赛后，我还收到朋友发来的节目
截图，他们调侃我说：“明明你是被淘
汰的，结果你在那乐得眼睛都快没
了。”是啊，每进一个赛段我都会开心
不已。我会和朋友说，又进一步就已
是一次成功。所以当我离开比赛的
时候，我整个人都非常快乐。我始终
坚信，比赛结果不重要，过程才是最
重要的。

2023年我最大的收获就是参加了总台的主持人大赛，在
大赛中，我意识到发挥主观能动性的重要性。正如《吕氏春
秋》所说：“圣人不能为时，而能以事适时，事适于时者其功

大。”我希望成为一个能够适应局势的人，虽然不能改变局势，
但能以自己的能力去应对。除此之外，之前主持综艺节目的经

历让观众看到了我的喜感，也让影视行业的人发现了我在喜剧方面的
潜力。在2023年，我还尝试跨界成为一名喜剧演员，参演了一部古装
喜剧影视作品，其中的角色和我本人的性格很相似，使我有机会展现
自己的喜剧天赋。总之，在不同领域中的尝试也拓宽了人生的广度和
多样性。

现在有一个流行词叫作“45度青年”，
形容年轻人介于卷和躺平之间。作为一
个具有新媒体能力，而在传统媒体参
加比赛的主持人，我希望勉励自己成
为一个新概念的“45度青年”。发挥
个人优势，让我的节目在表现形式上
更加创新，以更有趣的方式做出有内
涵有文化的节目。我希望我的节目
内容能既给观众带来快乐，也能有深
度、广度和高度。能够寓教于乐，历
久弥新。
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这个姑娘有点“虎”也有点“酷”

我其实是半路出家，我一直认为这是
一个美丽的意外。最开始我读的是综合
类大学汉语言文学专业，我进入大学前，
并没有正式接触过主持和广播电视行
业，但一直很感兴趣。大二时，我参加了
一个面向全国的“未来主打星”电视主持
人选拔赛，最终，获得了第七名。根据比
赛规则，是可以选择自愿转入浙江传媒学
院学习播音主持专业。当时我几乎没有
犹豫，一个人扛着行李，就这样经历了大
学转校，也由此开始了主持人寻梦之旅。

刚转校那段时间，确实需要适应，也
很辛苦，需要不断与自己博弈，因为我是
第一次通过专业课镜头呈现听到自己的
声音、看到自己在镜头前的表现。而后，
我经历了第一次实习、第一次接外场采
访，甚至第一次上舞台主持因为紧张而出
糗的种种状况。毕业后，我在电视台实习
了一段时间，便进入浙江广播电视集团的
一个广播频率工作。在广播电台工作并
不同于电视台，我需要学习各种新技术，
适应新的环境和岗位。电台主持人都像
八爪鱼一样，一手控制按键一手拿麦克
风，手、脑、耳朵、嘴巴都要被调动起来，同
时广播主持要有采、编、播一体的能力，还
有大量的活动主持工作，所以那段时间，
比想象中的还要忙碌和充实，与此同时我
也累积了很多舞台经验和撰稿经历。

2012年时，我已经在浙江广电工作了
两年半，获得了集团的演讲比赛一等奖，
还被评为最佳新人主持人。可能骨子里
就喜欢尝试挑战，2012年底我选择通过面
试，以人才引进的方式正式进入了辽宁电
视台，后来，从周末的替班开始，一直到正
式轮岗，《说天下》《欢乐集结号》《有请主
角》《中国好家庭》和辽宁卫视春晚……越
来越多的辽台经典节目都有了我的身影。

这次在参加总台主持人大赛时，很多
人评价我从容不迫、宠辱不惊，我想我要
感谢工作经历中不同平台的赋能，也要感
谢这么多年敢于突破舒适圈的自己，没有
忘记持续成长！

这次比赛期间，评委总是问我：“心
悦，你已经36岁了，为什么选择参赛？”我
印象很清楚，2023年的上半年，一次偶然，
我刷微博时看到了2023年主持人大赛的
报名信息。那一刻我心动了！我选择听
自己内心的声音，去参赛！这既是对自己
工作的一次检阅，也是一次学习和蜕变的
成长机会。

我从来不回避自己的年龄。我认为，
无论是何年纪，女性都不应该给自己设
限，要遵循内心的声音，不给自己留遗憾。

2008年，那个挺虎的姑娘按下了“勇

敢键”，等到了2023年，15年过去了，我再
一次按下了“勇敢键”！

我讲述的是有关三个人的坚持

半决赛“走出去”环节对我而言，是我
成长提升最多的一个阶段。从选题到撰
稿再到拍摄，我都是独立完成的。我选择
了85岁的“红山文化第一人”郭大顺老先
生和“95后”的古籍修复师李明一作为我
的选题主人公。因为我选择了两个并行
的人物，这也算一次冒险。

在暗访的过程中，我思考是否要在这
两个人物之间找到巧妙的碰撞点。但后
来我发现其实并没有必要。85岁的郭老
步伐矫健，谈及专业时，眼中如少年般闪
烁着光芒。我与他素不相识，在论坛上等
待了他两个小时，才有短短10分钟的间隙
向他表明来意：希望通过拍摄他的故事向
年轻人传播中华传统文化。我不希望大
篇幅讲述红山文化的历史，我希望讲述人
物，讲述真实而生动的故事。

郭老先生毕业于北大考古系，之后被
分配到辽宁研究红山文化。虽然最开始
他对自己要做什么一无所知，但他还是选
择接受并坚守了下来。当你热爱一件事
时，坚持就成了一种自然而然的状态。从
沈阳到朝阳牛河梁文化遗址，交通非常不
便，但这是郭老经常走的路，这次采访，我
也陪他一起走过。走进墓冢后，我感受到
了一种敬畏之情。郭老说：“20世纪70年
代的时候我就坐在这里，我想几千年前的
先人没有金属工具，需要多大的耐心和智
慧才能将这些石头打磨成方方正正的
啊。”那一瞬间，郭老完全沉浸在他的心流
中，仿佛有一个先人坐在他身边，一起打
磨着石头。我在那一刻流下了眼泪，这个
经历让我明白了追求自己热爱的事物是
多么重要。就在那一刻，我感觉比赛成绩
已经不重要了，在采访的过程中，我所获
得的启发远远超出了比赛本身。

我还采访了那位“95后”的小姑娘李
明一，她告诉我她从小就喜欢古籍修复这
个职业，想一直干到老。她平时在古籍修
复室里很少说话，专注于修复工作。她希
望能够接过她师傅的班，继续修复古籍，
并让更多的年轻人能够读懂古籍中的智
慧。她还提到修复古籍让她产生了强迫
症，有时候看到墙角掉皮子都忍不住想用
胶水粘上去。这样的执着和可爱也让我
深深地被她打动。

通过这两位主人公的采访，我深刻感
受到幸福并不复杂，只要我们明确知道自
己想要什么，就要坚定地追求。

有些人可能无法立即理解我想要传
达的意思，他们会认为我的描述太平淡，
或者没有将其提升到一个宏大的意义层
面上。但我坚持了自己想表达的风格，我
想，大部分人都在过着平凡的生活，如果
我们能从这一老一小的故事中产生共鸣，

明白不管做什么、什么时候出发，只要找
到自己所热爱的事情，专注当下，幸福其
实很简单。

一老一小两位人物中的一个刚刚起
步，另一个则在这条路上奋战了一辈子，
而我则属于中坚力量。虽然我们从事不
同行业、有着不同性格和年龄，但我们都
有着相同的执着和坚持。我觉得这个共
同点虽然没有明确提及，但却非常微妙，
就像一个隐藏的盲盒。评委老师中的郦
波老师不仅读懂了我的短片，还读懂了我
的内心，他的话让我热泪盈眶。这一切，
都让我觉得非常满足。

追光者的征程：从赛场到人生
的温暖传递

我享受在舞台上释放的感觉。
在即兴环节，虽然有一些焦虑，但我

更喜欢在舞台上无拘无束地表达自己。
到了舞台上，我说了算，这三分钟就是我
自己的，为什么不好好享受呢？在第二赛
段“致敬经典”的环节中，我当时高烧39
度，只能说能坚持下来已经不容易了。你
无法预测身体上的突发状况，或者心态上
的变化，还有每一轮比赛抽到的题目。比
如，在总决赛的“道具箱”环节，我抽到了
沙漏，我甚至不知道那是什么东西。而在
它翻转过来后，居然开出了花，撒贝宁老
师说这是物理原理，我对理科一窍不通，
但我做到了在短时间内破题，将其从传统
文化和新时代的表达两个角度解读。在
总决赛中，我讲述九宫格中的三个关键词

“一个人、一扇门、一道题”。我想表达的
是，每个人在生活中都会面临很多选择，
年龄越大越容易陷入舒适区不愿意走出
来。但你敢不敢勇敢地推自己一把？前
进一步，你会失去什么？又会得到什么？
每个人都有自己的衡量标准。

整个比赛，对于我的成长和人生来说
都是一次历练，我也看到了很多前辈们的
榜样。当我们坐下来聊天时发现，很多在
外表上看起来像E型人的主持人其实都
是I型人，都有社交恐惧症，我也一样。在
我小时候，当我的同桌问我叫什么名字
时，我会一句话都说不出来，只会从脚到
头红到全身；当老师让我发言时，我永远
低下头。现在我都无法想象那个内向的
小孩子，怎么会成为一名主持人。所以每
个人都不要低估自己，如果你坚持挖掘自
己，坚持尝试并不怕丢脸，不怕失败，你可
能会变得更好。

每个人来到这个世界上都带着一个
剧本，情节和细节完全由自己填充。我想
成为一个更好的人。就像我将总决赛时
的第一轮比赛题目命名为《追光者》，因为
我一直在追寻光明。我希望通过自己热
爱的工作给他人带来正面的影响，如果能
给别人带来温暖、快乐和正能量，那么人
生就更加有意义了。

严尚嘉：
谁说女主持人不能风趣幽默

36 岁的刘心悦，

在中央广播电视总台

2023主持人大赛中，

最终以卓越的表现荣

获银奖。无惧挑战，

敢于接受不同的声

音，刘心悦用流畅的

即兴表达、稳定的应

变能力和深情的演

绎，展现出专业主持

人的风采，以总决赛

98.452的高分诠释了

坚韧与执着，成为观

众心中那道温暖且独

特的光。以下，是她

的口述——

海铺村

2023年我参与了很多大型节目主持。比如，这一年是毛泽东等老一辈革命家为雷锋同志题词
60周年，而雷锋的第二故乡就在辽宁抚顺，我有幸为此主持了一场非常大型的活动。4月，我与央
视的杨帆老师一起合作主持了辽宁省文旅产业振兴发展大会。5月，我主持了国内顶级舞蹈奖项

“荷花奖”。在这个过程当中机缘巧合报名参加了总台的主持人赛。在接下来的半年里，我不断地
奔波在北京、沈阳和其他拍摄地之间，通宵达旦地工作。这段时间真的很辛苦，但同时也很充实。

2024年将是一个充满变化和机遇的一年，也可能伴随着失落和错过。然而，我对未来充满了
信心，勇敢地面对一切，坚守我的信念。又长大一岁，但我觉得现在是我人生中最美好的时期，无
论是从人生经历、心态还是感受上来说。我甚至觉得，此时的我比24岁的我更加出色。我相信，真
正的美丽源自内心。有人说我眼中有光，是因为我的内心被点燃了，希望每个人都可以，勇敢地倾
听内心真实的声音，尊重它，并大胆地做出选择。只要听从内心的呼唤，你就可以毫不犹豫地前
进。年龄无关紧要，无论是37岁还是47岁，我都会保持这种状态。当下的你，就是人生中最好的
阶段，希望你们也是！我们共勉，一起变更好！
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中央广播电视总台2023主持人大赛刚刚落下帷幕，女选手严尚嘉风趣幽默、极
具辨识度的个人风格是比赛中的一道亮点。在第一赛段，她喜庆欢乐的本色风格令
观众仿佛置身春晚现场，笑声如潮涌动。而在第二赛段“经典节目实战”中，她沉稳大
气的风格又展示出她的专业素养和深厚的文化底蕴。在半决赛“走出去”实战考核
中，她用轻松温情的方式将一段感人故事娓娓道来，触人心弦。尽管严尚嘉最终遗憾
止步于半决赛，但是她在比赛中的精彩表现已经让观众领略到了她的实力，感受到她
为观众带来的快乐和惊喜……

严尚嘉，新生代综
艺主持人，毕业于中央
戏剧学院广播电视节
目主持专业，央视综艺
频道《开门大吉》第二
现场常驻主持人。


